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مرکم ا کین ریگ کے تتاف واغل جات اتا نوں ںکا مرالی ہا لک ر نے کے لے روز ارول سے پار ہکم ترح تک کی ے۔ 
اہر سا لی ور سے ایک مع زور بی ے ج ایم پر جانا چا تتا ے اور ایک ما۶ تیک کی ٹیوٹ میں بت رین ہلگ لے مہ 
ے۔ اکن ایی اسکالرشپ سے کے بہار ہا ےتا کہ وہای ما ںکوای تفرد ے کے ۔ ہے چنداسی منالیس ہیں جوانسا نکی زندگی 


ہے تپ 


شس جذ بات کے رو لک ہاب اشار ہر ہیں۔ائن مل سے ہرکرداراس ٹیل بشید بر کک دج سے پیا موتا ےکر وار کی 
مق رلوم لک نے کے لے ہوا ہے راس وف ت کک جا رک د تتا ے ج بک کک ہمت مدکی صولیا لی نہ ہوجائے ۔ایے متا صد 
کی تصولبالی کے لئ لو لف نز کیب بناتے ہیں او راف ط ربقوں ک ےکا مک تے ہیں ۔م ریم ابی تما نز حنت کے پا وجو رار 
ل ہو ای سذ اس وکیا محسول ہوگا۔ بااکن کے اکا رشپ سے با مو سے یپ ے اک چو کی ہو جاتے میں ناس ےکی وں 
ہوگا۔شا دم ریم وی گی اورا نکوخصآ ہیگا۔ یہ با بآ پ کوک رات او رج بات اوران دونوں مبیراوں ےتا ق پش ونا کے 
تصورا کو یھ یں روف را )کر ےگا ںآ پ احا کی تارا وی او رکش اش کے ہا ر ے می بھی واقیت حاص لک میں گے نیاوی 
زیا تا نکی حاتیان بنیاد وین با ہرکی اھا شان اشرات رکا ت سے ان تاق اور اپنے جن با تکومبترطور کے میس 


آ پل یہ باب دوکر ے٤‏ _ 


حر با ہکا صو رای جات روق ڈ الما ےک کردا رک وکیا 
ا ر کر ا وادِخ رر J‏ لفظ Motivation’‏ بن نا 
۳۴ سے بنا سے ج وکا ممو ںکی رکا ت کی نشا ترت یرتا سے _ 
ہار ےروز رە کے رپا دو 77 روں 1 رات 7 اد ړوی 
ہا ہے۔آپ ا کول اکا کیو ںآ تے ہیں؟ ا کی بہت سماری 
وجوبات ہوتی یں خلا آ پم حاص لکنا پا سے ہیںء دوست 
نانا جا تے ہیں ۔آپ ایک نوکری حاص لک ر نے کے لے ڈیو 
اڈکری حاصس لکنا جات ے ہیں )اپا ۓ وال خو لک ناج سے 
ہیں ویره دیہان اور ویر وج با تکا تراج اس با تک تر 
کر ےک یآ پ ای کی مکیوں ماس کہا چا سے ہیں ؟ رکا ت 








کروار کے پارے میں یی کو یکر نے سیآ پکی 727 
کی کک یس کےاندر بہت ز ا وکیل محرک ےلو ووا سکول 
میں کیل نے میران میس ارت میں ی موک اور دوسرے 
حالات کل بہت حجخت محن کر ےکا اس لے کات دہ عام 
عالات یں جوف صورت مال یں کر وا رک کی ںگو یکر نے میں 
مارک مددکرتے ہیں بالفاظ دیرب کر وار کے نعکننعروں میں 
سے اک 7 <(Instniets)‏ ترک قوات «(Drivers)‏ 
ضروربالی مقصد(برف )او رخار ہی رک سب کے سب بک کے 
ایک ےب رمث کے اندرآتے ہیں۔ 


۶ ل چر (The Motivation Cycle)‏ 
کر وا ری رکا فی خحصوصیا تک ہیا نکر نے کے لے اب مام ریات 
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عاجت پا ضرورت کے صو رکا استعا لر ے ہیں۔ عاجت با 
ضرور کیج یکانام ے۔ 

ماج تک ما ت رک قو تکوم دق ےرک قوت عاجت 
گی وجہ سے پیړا شدہ تنا ا اکا ہت کی عالت ے ررب 
کا مو ںکوقو ت ن سے جب غر مرک موں r:‏ کام 
مدکی تصولبالی یل بد وکا ر موتا ےنب اس ےک رک قوت و 
جاٹی ے اور چاٹرارا ی 'توازن حالت ٹیل وای موچاتاے۔ اس 
رب محرکالی دفو وا تک چا رتصور 9.1 کے زر ل دکھاۓ ہا کے 


صو ر یکروار 
تھے .و ۶ران چر 
کی رکا ت کے لف اقام ہیں؟ کیا شف اقام کے رکا ت 
کی تشر یکوئی حیاتیان ذیاد ہے؟ اگ رم رکا کی کیل یں ہو 
ےا کیا ہوتا ہے؟ می دسوالات میں تل نک تشم م اس باب کے 
صب ذس لتصسوں می ںکرمیسں گے 





اول طور راتک وو میں ہیں: ماتا اور اضما ی ی 
محرکات۔ یا ای محرکا وضو یاف رکا تک یکہا جا نا یوک 





انی شال زمادو ترسم کےعحضوبالی مم گےہر و یل 
سے۔غسیالی ابی رکا تکوانسالن ماحول یل دوسروں کے سراتھ 
ل کےذر بی یکھتاے۔ 

چوکی ہودوٹول طط رح کے رکات ایک دوسرے برحصرہوتے 
ںی نحدعالات میس حیاتیات یی پیر اکر ے اور ہے 
دوس ر ےحالات نشیا اب ی ۶وا ی رک وم دے کے ہیں۔ 
اس ےآ پکو ےد ما میس درکھنا جا ےکوی بھی رک اہ ےآپ 
ہیں لصت دو ماتا ے اور تہ تی نای بللہ برفرد کے اندر 
لف م رکہات کے ساتھ پیا موتا ے۔ 


جب تچ کی مرکا & (Biological Motives)‏ 


محرک رن کا یا تزالی با حضوبالی ط ر زط کردارکی وجو بات 
کو می نکی سب یئ سے۔ بعد کےز یادوترنظمریوں 
س تیان رز نظ ر کے اشرات بے جاتے ہیں۔ مطاشتی کم 
کے ضور ےمتحلق ط رز نظ رکا مانزا ےک جاندار کے اندر حاجات 
(اندروٹی حضوا لی شی رتذازن) موی ں جرک قوت پیر اکر 
ٹین از یرک قوی مقص د( رف ) کے صول کے لے کان 
یں ن ت ر قوت مک یآکی ہے حرکا تکی سب ہے کب 
2 جبلت (Instinct)‏ ےاصور ری ے۔ لفط شیک روا 
ان ا ںی نشا ند یکرت سے جو مو سے متاخ مور 
تیان طوبرمتاث ہوتے ہیں مام انا فحتو ں می یس 
فار ایند یرگ پ ردان اور مادرازشفقت وخی رہش ل ہیں یں 
کی نو اسل ےکی یروں کے اندر پا سے جانے وا لن کردا رکی 
بی ںگوکی کے طور رما یکر نے والی اثر رون میلا نات ہیں ۔ لفظ 
کے سے طور ہرک نے کیک نکی طرف اشار ہکا 
سے۔ جلت میس تز رق]اری ہوٹی ے جو جا نداہکو اس زی سے 
پارا پانے کے لے بی ےکر وای سے ۔ اس ط ر زا کے زر لوحن 
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ee 


ا 8 حیاتیالی وج بات کے 
رم کی ایز وا کی ساختڑں (جیے زمر 
میراۓ اعصاب میک ظا م دغیب رہ یرف کر نے ہیں۔ 
یی ے بمو )پیا ی اورخواہشات 





نشیا ماگ ئحرکات 


نف انی اتی رکا ت تفای اور ایی (اور ای طرح سے 
ا لاف )۶ ا ی اور رک پیداککر نے کے ان ےی 
تال ےزور وة ہیں۔ خلا تو لکی ماجت» الھاقیء 
لاقت شس اورکھو ج اورخو ہشقن کٹ رکا ت۔ 


ضور 9.2 


حیاتیالی عاجا تک تشر موی ای میس بعک پیاس اورتغہ ایی 
خواہشماتآ لی ہیں۔ ترو یات انسا نکی بنا کے ے برام ہیں۔ 


کے مسا 

ج بکوئ ین سوک ہوا ےت وکا ےکی حاجت ہرطرح اض رورت 
پرعادکی موی ے۔ برلوگو لکوکھانا حاصس لکمر نے اورکھا نے کے لئے 
خر کک رکی ے۔ بلاشبہ زندہ ر نے کے لے ہی ںکھانا ضروری 
سے ما نآ پک بو ک کا احا کے ہہوتاے؟ تحقیقات کے تا 
بتاک می کہ بدن کے اندر اور پار ہت ے وفوحوات روما ہو ے 
ہیں ج یموک پیر اکر ے میں با بو کور و کے ہیں _ بوک ک ےجو ں 
کے گا ا موتا جھ بتا تا سے کہ پیٹ خا ے »خن 
کے رو زم u‏ ندرا کٹا یکئی جف اور یروش نکی 
کا ہوا وخیرہ شائل ہیں یج ری دن کے ایےش نک یھی کے 
لئ جوا یم لکرتاے اودد ما غکواضط را ری ری پا ے ھا نے 
کیک لزت اورش لکھا کیا ےکی خوائہش کو ید اکر کے ہہں۔ 
ہے بات یاد دک ےی کان میں ےلو ایک اکیلا ما لپ کے 
در ہا ضمام پرا یں لر ےک ہآ پ بو کے یں ۔ ہے کی باہرکی 
عوائل ( کے ذا کب ریک ووسرو لکوکھا اکا کے د ناکسا ےکی 


خوشمبد ونر کرای ساتھ ) آ پکو برا ساس دلا ے ہی ںک ہآپ 
بو کے ہیں ۔ اس رب سے کہا جا تا س کہ ہعاراکھانا ھا ےک 
ارادہ ایک جییدہ .گی جھردنے دانے ظا م سے مر بوط ہہوتا سے جو 
ہکا رے ھب من مپرالۓ اعصا ب میک راور ړن کے دور ےصوں 
اور ہا ہرکی ما حول میل مو جوداشمارات میں موجودہوتے ہیں - 

ما ہ وبا تکا ما تنا ےک جک ہیں اتی ی وط کن کک تد بی 
گیا وج ےکھا کا اما پیا موتا ہے رد ماغ کے اس جلو 
سے زم ین تدا ے اعصا بکہا جاتا ےلوک ل بھی ہے می بنا 
مبداۓ اعضاب کے دو صے ج وکوک میں شال ہوتے ہیں ووی 
زین مبداۓ کے اعصاب(ایل ا )اور وترو می یل زی 
ین مبراۓ اعضا(وگی۔امم انی )ہیں ۔اہں۔ ایی اکسا ی <صہ 
سے جا درکھا نات بکھھاتے ہیں جب اس حص ٹیل اکا ہت موی 
سے۔ جب برحصہ بکار ہو جانا ےلو جانو رکھا نا کھا نا بت رک و یت 
ںاور لو کک شر تکی دجسم رجات ہیں وگی۔اگم۔ اچ 
زین مبراۓ اعضا کے نی یش وا موتا ے جو دوسرے الفا 
یس بعر ککوکنٹرو کر نے وانے اس حص کی کل میس جانا جانا سے 
جو لو کک رک فو کور وتا ہے۔ا بکیا آپ بے کے ہی ںک جو 
لوک زیادہکھاتے ہیں اورب ہہ ہو جاتے ہیں اور جو لوگ پس کم 
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کھاتے ہیں 
پاک (Thirst)‏ 
اکر پکو ہت دیک انی نے کیاہوگا؟ آ پک پیا ںکیو گنی 
ے؟ جب ہ رکف یگنٹوں پان خروم ہہوتے ںاو مناو رگاس و کین 
کے ہیں جس سے بدن کے ربیشوں میں پانی کی کی ہو ہا 
ے سو کے من کو نے کے لئ پا پھنا ضروری ہوا ے جک نگڑا 
سو نے سے ھوشہ پیا کا اما میں ہوا سے بللہ بدن کے 
ادرو نی اعمال پیا اور بالی سے کردا رک وکنٹرو لکمرتے ہیں۔ 
و رگ کےسو کے ب نکودورکر نے کے لے ریشوں میں وار 
مقرا رس پان ی کی ضرورت ہوٹی ے۔ 

پاپ پٹ ی ریک نماض طور سے بدن کے عالات ن خمات 
یش پان کا ات اورخون کے چم می لک کی و سے چیا ہے ے 
جب بدن کے سالوں میں ال یت ہو جانا سے و اندروٹی خلبات 
ے اعصاب کک < 
سی خلرات ہوتے ہی ںجنہھیں اوسما ری واوو 
کہا جاتا ہے جوخلمات میں پا یک یھ یکی حاات یل یی اضطراری 
ریات پید ار تے ہیں۔ یراط راری ییات پیااس با پان کے 
ےکی لک اکا م کے ہیں۔ جب اوعارھھرں میس پا یک یھی سے 
پیاس منضبط ہولی ےآ اسے خلمالی انی کی کی کے یں کن پان 
یٹ ےکوکون سا میا م رولا سے؟ چئ شین کا روک ماننا ےک جو 
کان م بای ہے کی تشر کہا ے وی بای ہے سے روک ےکا ام 
رتا ے۔ ووسر ےل وگو ںک ہنا ےک پیٹ یس پالی لیے کے 
س چو ں کا پا ی سے ےر و کے ںکوٹی رول ہوتا ہے۔ تا پم پیاس 
نے یش شائل نی 6۱ن ۴10) حضوا ی کی میکاغز مکواب 
بھی اجا سکاسے۔ 


ی خاہشات دہ5) 
چالورول اورا سا ول دولوں میس اک بہت ملا و ر رک می 


اڈ اشک پر ہو نے ہیں ان کےسا تج کیا موتا ے؟ 


ے ای مث جات ہے زل بر 


رک سے یک موں میں موث ہو ن کا محرک انان کےکردار 
پرا ڈالے والا نیک بہت بی طا تر عائل ہے تا م سی رک 
عضو بای مرک کے علادہ ھراو ری ہے۔ بد دسرے یاد ی رات 
یسپ وک اور پیا کی ےکی معنوں می لف ے: (الف)جی 
کا انان کے زندور جے کے لئ ضرور یں ہے۔(ب )کی 
کا مو ں کا مقصد پا زت ازن ( انقلا ل تام رک ےکا لور ے چا ندا رکا 
تان یا استنقا مت کے ہونے بر اتقام کو وای لا ےکی 
کوش )یں ہے ء اور( ت )کی محر ک قوت مر کے ب نے کے 
ساتھ پیړا موف سے وغیرہ۔ جانوروں میں ہے ہت ی حضوبالی 
عالات کی ہوتا ے۔انسانوں کے مواملہم بیجم یر قور 
بت ح درک حا باتالی طور بر منضہط موی ے۔ ای لے ےک بھی ا سکو 
اسحا تال مرک قور سےطور تعکر مکل پو ہوناے۔ 

ار ضویا کا مشورہ ےکک ی خوائش کی طاقت خون میں 
بے مو ےکییا وی ماڈے ‏ صر موی سے یں ی پارمو نکہا 
جانا ے۔ چالوروں اور انالول وولوں بر گے گے میا لعوں نے 
ثا ہت و ےک کی رموس یری فروروں رر ہس می 
مردوںژں میں ہن ) اورگورتڑں مل بدا نچ یرک 
کل زم وار ہوتے ہیس می رک دوسرے ان ورای مرودوں 
ےکوی تھر )Adren21 01٥0۵0‏ اور پیو۶ ل رود ےش ار 
انراز موتا ے۔ انسمافوں می یچ ی کرک بذیادکی ود ہے با ہر محرکوں 
ےا فا ے او را سکاا انا فی موش پرمنی ہوتا ہے 


لھ ای ک۶ & (Psychosocial Motives)‏ 

سای کات زیادہ تر کے ہے پیا سال ہونے ہیں۔ سای 
گروپ کے مکی ء پڑوء احبابء ر ت دار سای مرکا ت کے 
حصول میں مددگارہوتئے ں۔ بجی دم کے رات ہو کے ہیں 
جوفر وکا ا ےکی ماحول کے سا تج نا لکا ی ہو کے ہیں۔ 
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الما قکی ضرورت (Need for Affiliation)‏ 
روزانندہم ساگ یا دوست چا سے ہیں با دوسروں کے سات تعاقات 
انا چا سے ہیں ۔ پر پمیشہاکیلا رہن پن نکش ںکرتا ہے۔ جیے ہی 
لک ایک دوسرے میں مامت د کے ہیں ای ککمروپ بنا لیت 
ہیں ۔گھروپ بنانا یا اکٹھا ہونا اناف زندگ یکا ایک اہم خا ۔ 
بتر لوگ ووسروں کے تقر ری بآان ےکی ءال نکی برو یلین ےکی ان ے 
گرو پک یر بن ے کے لے ان کے اتج ر ےک کوش سکمرتے 
ہیں ۔ دوسروں کا ساتھ ڈعونڈر نے اورجسا ی ونفسا ی طور راوگوں 
ترب رت ےکی خا لکوالھاقی کیج ہیں اس میں ابی تر ہت 
کے ےک شال تا ہے الا قکی ضردرت اس ونت پیا موی 
سے ج بآ دی ا ےکوخفطرے میں با بے یار و بد وکا رکو ںکرتا ے 
اورا وفت بھی جب وہ خو موتا ےن لوگوں میں ببضرورت 
بہت ز یادہ موف ےوہ دوس ےلوگو ںکا سا کڈ سوت ر کے ہیں اوران 

کے سات دو تاکر نے ہیں۔ 


طاف تل ضرورت (Need for Power)‏ 
طاق تکی ضرورت ایک فر دک دوس ر ےثرو کےگردار اور جذ بات ر 
نشا کے مما ان اث پی راک ےک تقابلیت ے۔ ووسرو ںکو متا رک ناء 
کنٹرو لک ناء بائ لکرناءراستہ دکھاناء چاو وکنا اور سب سے ام پہکہ 
دوسرو ںکی نظ میس ابنا نام پیړ اکنا اور ای شرت وعمزت بڑھانا 
طاف ت رک کے مقاصد ہں_ 

ووو David McClelland‏ (1975) ے طا 
ی کے اظہار کے چا رط ر یتو ں ل یا نکیا ے۔ پہلا لوک ہے 
سے با رلا ژلوں کے پار ے می کہا تیاں کہ اوران کے سا تھ 
علق نکر پامشبورہستیوں ے اپا تاق جناکراپنے سے بام کے 
وسائل سے طا نت ماک کر ےکا کا مکرتے ہیں دوسراء طاق تکا 
احاس اپنے اندر کے وسائل ےکی پیر اکیا چا سا سے اور بد کو 


طا ر بناکر یا خواہشات او راط رار یم یو ںکونڈا ہو یں رک وک ال یک 
ظا پر ہر تے ہیں ۔تیسراء لوگ فر و کے ور پر دوسروں پراش ڈا لے 
کے ےکم کے ہیں۔ ہش کوک یش دوسروں ے اسر لال ا 
بج رتا سے پا سابل ہک رتا ےت کرای بر اپنا ا ڈال کے۔ چوتھاء 
اوک م کب ر کےطور پردوسروں پا ڈا لے کے ےکا مر ے 
!یں۔ یی ےک رسای پارٹیوں کے لیر افراد ہاش ڈا کے پر 
کے راع کا استھا ل کر ے یں کی ی ایک فرد کے لے ان 
س سے طافت ی ری ککو ظا رک ےک کوٹی ایک ط ر تہ سب بر 
بعا رک ہوتاے م کک راو رترب پٹ نے کے ساتم ہے برل چاتاسے۔ 


ضر ت (Need for Achievement) J‏ 
آپ نے مشابدہکیا ہوا کہ بہار دوسروں ےآ کے بے سے اور 
اسان میس اک مسر حاص لک نے کے لئ بی کی ج یکر نے 
ل وتا ین رای تام اور“ ہتڑ وکر لوں کے موا 0 ام ار 
پل د یع لک محرک ہی ے جولوکوں کے اندراوضھا متا م ےل 
بکرنے کے لئ خا شک ٹا نر کرجا سے صبیل کے محر کو 
انات (۸-۸) کہا جا نا ے۔ ہہک دا رکوطا قور بنا جا ے اور 
ا سے سمت د یتاسے۔ ات بی بالات کے ادرا ک لوی متا ےکر 

ے۔ 

ایی وون کی اہم ر کے دوران ہے شصبیل کے محر کی 
تحولیا یکر ے ہیں۔ وہ ماغ جن سے سے سیل کے ر کرک 
ہیں ء ان میں وال > دوسرے رول اڈل اورسماسی اشن ارات 
شا ی ہیں ۔ جن لوکوں میں اع سی لکا مرک ہوتا ے ون مکل 
اور ن کا مو ںکوپپنرکرتے ہیں دہ اب یکارکردگی کے تار جات 
کی اوسط سے یا دوخای ر کے ہیں سی دہ مب جانا جاتے ہی ںکہ 
وکیا کر سے ہیں یس سے مقا کر نے کے لے وا کے ہرف یا 
ےا ا 
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ر اور“ جو (Curiosity and Exploration)‏ 
اک زلرگ بن ری صاف برف ب مقصمد کے اہی ےآ پکوکا موں میں 
مشخول رے ہیں من انیس ان سے وہک نکی طرح کا لیف 
ما کر نے ہیں۔ یی یخوش شای برف کے !غ رکا کر ن ےکا 
میلان ہے۔ سے گر جات حاص کے کا ر ان اور اطلا عات 
ا لکرنے سے فیٹی ےس لکرنا وی رہب سک نشی ے۔ اس 
لئے بس ایی ےکردارو ںکو ہیا کرجا ےج سک بڑیاد رک اہے 

آ پکوکاموں میں ی شخول ررکھنا ہہوتا ے_ 
کیا ہوگا اگ رآسمان چم ےکر جا ۓے ؟( کیا وکا کر ...)کے 
موالا تمم بات لوگو ںکو جوابات وص کے کے لے فیک 
کر نے ہیں۔ مطالعات بتاتے ہہ سک جس ک کردارصف 
انا و کک ٢ی‏ مد ووک ہے بل چاو ری ائل طر کردا رطام 
کر ے یں۔ موک بس اوضی 1ه (stimulation)‏ ذ ر لو 
احو لکوکھوجے کے ےرک ہوتے ہیں تتاف ی ییا تک 
ضرور کا نیپس سے ہے۔ ہاب نیا دی رک ے اور 
: ووس اس کے اظہارات ہیں۔ 
:ار ےآ سی یا کا بہ تک زی ن کے بار ے ہیں 
معلوما یں ہوٹی سے وتاک وکو ےکا طاق رک پیر اکر نے 
والے بن جاتے ےم ایک یط کے بر بات سے بآ سای 
اورہوجاتے ہیں اس لے ہم یھ ٹیا لان کر تے ہیں ۔ 
شخوا راو رچھ و نے بچوں کے معام میں کرک بڈ اطا ر مو 
3 و وکو ےکی آزاوی سے لی اکر ے ہیں جوا نکی 
مس رامہٹ او رککار لوں کرت یل سے۔ پچ ںکی جب 
کھو جن کے لئ حوصل افزا ی کی کی جا ےذدہرٹجیدہہوجاتے 
یں لیم اک ہآپ باب 4 بی پڑت کے ہیں۔ 








شال شر ککے یت ےار ےہر کیان وب شید 
بابرا عم ایج ماسلو ,1968, (Abraham H. 3۷٥1٦۷۷‏ 
(1970 ے دا ے۔ ا ہوں نے ضرور با کو مراب و2 
کر کے انا یکروا رک تقوب بی کر ےک یکو کی سے حرک 
کے پارے میں ا کا اونظ نظ بای اوراستتفادیی قد ر وچرہے 
اہ رور سے نے عامطور سے ”وتان اظ راہ 0ق 
Self-actualization)‏ ےنام ےجاناجاتاے۔(ہ کے تو 9.3) 


ماھ ر ےک ضروریات 
تخاظ تک ضرور بات 
عضو نی ضروریات 


صو 9.3 ماسلوکا ضرور بات نظا م کے مراب 


اسل کی ضرویات نظام کے مراب کا ضور ایک ایے ہرم 
(براٹھ) کے طور کیا ہا سلتا ےکا سب ہے لا حصان نیاوی 
عضو نی ا تما تی ضرور یا تک نمائتندگ یکرت سے جو زندی کے لے 
نیاوی موی ل کے کموک پیاسء ۲ سن ویرہ۔ جب ے 
ضرو ریات پوری ہو جا ہیں صرف کی خطرے کے ڈر س ےآزاو 
ہو ےک ضرورت پر موی ہسے۔ بر سا ی اورضما ی وی نکی 
طفاظ تک ضردریات ہیں ۔ اس کے بحر ووسرو ںکوتلائ کر ےکی 
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ee 


ضرورت ال نکو پیا رک نۓ اوران سے پیار ہے کے لے پیړا موی 
ےار ہم اس رور کمن نکر پا تے ہیں جب تب ہم اپ ےآپ 
اور دوسروں سے عزت پانے کے اما کی مرف توچ ہوتے 
یں ۔ ظا مرا بکی سب سے ایض رورت فر وک ابتی صلا یتو کو 
لور ےطور سے تو وما کی طرف ر ہو ےکی 027 ےے۔ 
ا ےخو بصن (Self Actualization Needs‏ کے 
ہیں۔ ہنس جس تتن حاصس لکرلیاے اہی ےآ پکوجا تا ے وہ 
سای طور سے مہ وار موتا ےہا کیا راورخودساخت ہوتا ے اور 
ۓ بین اور متتابلہ کے ے لا موا وتا ہے اس کے اندر ناک 
احہا ںاو رگ ےی تعاش 
کے در ےکی عضو بای ضرور بات اس وق ت تک ظا م مراب 
یش طاذر ہنی رن میں ج بک ا نک کیل کس ہو پا ےکن 
جب بیایگ بار ورک طم یق سے بور ہو جالی ہیں نو ود ان ےکی 
ضرور یا تفر دی چراورکؤنششوں پر چا جا ہیں .تا ہم اس با تکا 
خیال رک حا ےک ای رت سے وابستت رت کی 
وجہ سے ہکم لوک اع تربین ضروریا تک ا کک ی پا ے 


2 وسعت ہو ے_ 


سرری9.1 
بھی بھی اص ل کا شرو ریات کے ظا م مراب کے برخلاف ہوتے 
ہیں فی اور وش سآ فسریس و کے یں خو دحا تکی ضرورت 
کے بخلاف اپنے آ پک بلاک میں ڈا لک دوسرو ںکو بیاتے 
ہوۓ د ھے گے ہیں۔ 

الا کہوں ہہوتا ہے؟ اسۓ ماتبوں کال پر بث کے اور 
یھراۓ اُستماد ے کٹ نے 





احا یتامرای او رکش اٹل 

(Frustration and Conflict) 

اک تک ہم ےیک کے کت ف اظ ر بای تنا ظ رکا مطل کیا ے۔ وہ 
ا ی می برک ےکر حکرتے ہی ں کک رکا کا مس وجہ 
سے پیداہہوتے ہیں او رشا فک رکا ت کیا وج بات ہیں ۔ اب م 
ینک یکوشت لک یسل کک جب مین رکاکی مور وک دباجاتا سے 
اسیا دجہت ۰حرک ناکام ہو جا تا ےت کیا ہوتا ے؟ ہم یکی یک کی 
و ی ےل ج ی ےا اک ی وت نین ایپ ے 
ز یاد و رات با رور ات موی نو کی بوا ے؟ ا سے من بات 
می سکردار کیا مت ہوٹی ے؟ ان دونو ںکا مطالع ہپ ریک سے 
عات دوہ تصورات جن ہیں اراس نامردیی او رکش اش کہا جانا 
ےکی کل می ںکریں گے۔ 


اض ا ک نام ادیا (Frustration)‏ 
کی موا بر مارا ا ہے عالات سے ساب ہوتا ےکہ جب چرس 
ہماری توح کے برضاف ہی ان ہیں اور تم اۓ مقصر میں 
امیا بکجیین ہہو ی نے ہیں۔ پہند یرہ صر کے راستہ بیس رکا ویجیل 
ملیف دہ وٹی می ںین جم مس سے بھی لوک نکی میس یس ایکا رہہ 
لف مقدار ٹیش رت ہیں ۔ اماس ناھرادکی اس وف رونا موی 
ج جب ایک متوح ند یرہ رف پا مق دک حصو ل نویس ہو پان ہے 
اور رک می رکاوٹ پی رامو ہا ہے ۔ اہی ٹا پئ یرہ عالت ے 
چ ےکوی پئ ر یں کر شی رو نامرادکی کا نیہ بہت ے 
کرواری اور رکا ی جوا یع کی شل میں روما موتا سے ان مس 
جارحا شک ردار ا با دہ چھاگناء از از اورچلا نا کی شال ہیں _ وا 
نام رادی 9 (Frustration -A g gression) le‏ ژولا راو رر 
(Dolar d and Miller)‏ کے راع بو کردہ اک بہت پور 
رہہ ے ج با ےک احماس نامرادکی جارحیت پیر اکر ے۔ 
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جارعانہکام اکٹ خو وک طرف با کاوٹ پیدار نے وا لن ےجوائ لکی 
رف کی بد لکی طرف تو چ ہوتاے۔ بلاداسطہ جارحا کا مزا 


کے خوف سے دوک دبا جا تا ہے۔ احماسس ناراد کے اص ل ماخ یا 


وچو با کی موی ہیں۔جیے(1)ماحولرا می طافتیِ جوحضوبالی زی 
وک ہیں الات بیو ری ہا لک کک وکر فر وجو یلوصو رف 
ا متصدتک کے ےر وکا ے ووی موتا ہے(2) ذالی عوائل ہو 


کت ہیں وی ن ف سال یاوس لک کی جو بد تک بین مکل 
کن ہناتے میں راور(3) نٹ رات کے ای نکش 7 


(Conflict) 
سے ج بآ دی یکو دو مض دصرورباتء‎ ٠ کشا شض وا‎ 
خواہشات با ا کک کے ماین اتا بکرنا موتا ہے۔ ای کی خین‎ 
نیاوی کدں ہیں : رفبت۔ رقب کشا س کازج اح زا زک شش‎ 

اوررخہت۔ ات ازک شاش _ 

تے ےن مہ سس تہ 
شت اور پئ یرہ تپاول کے مین تخاب ىا چنا سے پیا موی 
ا زار ا زکش (Avoidance-Avidance Conflict‏ 





ووی یاد وکسا ں طور برمطلو رتپاول کے ما بین پیا موی سے۔ اکل 
زنل س ان دو طرق اڑا زک شاکشوں میں ابی مشکلات بہاں 
مون ہیں کے دات کے ڈاکٹ ر کے پاس جا ےکا ڈراورنہجائے ر 
وام کا گر جازاء مرگ ک ےکنا ر ےکھا نا کھانا او روک کے ماجن 
چنا ؤویبرہ۔ رفبت۔ ات رازکشااس وقت پیا مون سے جب ایک 
ی مقر یکا م ہے٦‏ و یکو شش او رکراہت دوٹوں مو ہے۔ ال 
طرں کش کش کوت مک رن مشک ہوا ےکی کہا زا زک شاش کے 
متقایلہ یں ہے زیادہ نیف دہ موف ے۔ ربت- ارا کش اکن کی 
سے کر سے سی شت اور سیک شا کشو ں کا 
مب سے وص نی مور سام خر دنا جا تا سے کین اس کے 
اپانہاخراجا تکوکیل ا شان چا ہنا ءکھانا کھانا جیا تا سے اوروز نیل 
مانا پاتا کی ایل کی سے شاد یکنا جابتا سے کے اس کے 
والر نشدت سے پیٹ ہک ے ہیں وغ رہ ہت ۔ ار انکیٹ اکن کی 
دالس ں۔ زندگی کے بہت سے اتم فیصلوں میں رہ 
امت رازابعادشائل مو ے ہإں-_ 

رای کش شش احا کی نامراد یکا ایک ابھ سر نم ہے۔انی 
9 میں ہم اک کی جکساں طافت ور یا کیال طور برا جم طا تل 


ALES 
¥ 


کا کت 























مارت 
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رس سرت اھکر ےب مہتں۔ 

اد یھ گآ بپکمرتے ہیں ا سکا پان بنا سے او رع مکر کے _ 

٢۔‏ ان بدٹوں یا متقاصدکی اڈلیت گے (ا کو 1,2,3.... دغیبرہ 
متام دے) 

٣۔‏ لم یی شاد سس ےک( بٹھوفوںء ایک فت ایک ہی رہ ) 

۴ نے شرم نشا نیک ہونے پا ےآ پکوانعام دتجچئے ( آپ ایے 
آپکویھوی چو ں کا انام دے کے ہیں جیے بآم کیٹ یا 
کون ابیز ےآ پ ت ہی ںکآپ کے پاس مون جا سے 


سے مات ہوتے ہیں ج ںا ف سستوں میں جانے کے لئ بور 
ری ہیں تا تم بیک ونت بہت سا رک خواہشمات اورضرور یا کا 
وجو رکش ششک خصوصبیت بتا لی ہیں 

کشا شش کے بھی معاملات یل ایک کے مقابلہ یش دوس نے 
اول ک ا تاب ان کی ای طافتء ا کک دوسرے برا نکی 
فوقیت اور با حولمالی عوائل رخص کرتا سے ۔کمش اکن کل تیاو لکی 
ایا اور برای کے بارے میس ابی طرح سےسو نے اور ینہ کے 
بحر متابادل کے ااب کے ذو بی کیا جانا چا سے ۔ ایک بہت ابم 
بات یاد کک بی ےک کشا ای اماس نامراد یلوم ر ےے ل 
وکو مک چارحیت پیداکرتے ہیں ۔ثال کےطور برای کت موسیقار 
کر ننا اتا سے کان دالدین کے دبا کی وج ےن ٹکاکورس 
کرد پا سے اوراپے ال نکی تو ت کے طا ن کا رکرو یکر نے کے 
لئ یں ے والدین کے ذر برا ےکم می نخر ا ب کا رکرو یکی 


وجہ لو کے جانے بر جارحانہہوجاتاے۔ 








مین ا ںک یھو ے برف سےمتتعاقہ بنا یئ ) 

۵۔ جب کی آپ جج نشانہ مارتے ہیں (کا مم لکرتے ہیں) 
کا میا کی وج سے ہونے پخ کت ریف کے ( سے نیس نے 
ہک لیا ,نیش نے داق چیا کیا سے نیس بعتا ہو سکس 
کا مو ںکو بن یکرت ہوں“) 

1_ اکر برف شکل مونو ا نعکوووپاروگڑول نت اور کے بعر 
ویک ےا نکی طرف بے _ 

ے_ یش پرا ئ تکو یھی اوراس کے تخا سوج ا 
شمدہ ہد فکو انے بیس کایالے۔ 


حلب ذب ل سوالات کے جوابات دی ےک یکو کے او رکرو ر یران 

یس کا کے کوش کے 

۰ ا نک موں با پلانوں کی رست کے ”ہیں آپ اس ہف کرنا 
پاکچہں۔ 

۲ کیا آ سیآ سے وا کے ہی کے لے ہگ برف با متقاصہد ہے کے 
ہیں؟ اکر ہاں وو کیا میں ؟ ا نکی ف رست بنا ےک یکو کے _ 

٣۔‏ کیا آپ روزم رہ ےک مو ںکا چارٹ رت ہیں؟ اگ ہین آپ 
ا سے اوقا تکی منصفا نشی مطالعہ ہآ رام موع مسق اوردوسرے 
کیا مول کے کے ہو ے ایک چارٹ جناہیے- 

۴ کیا آ پا ۓ رو زمرہ کے جار ٹکو وراک بات ہیں؟( کیا آپ 
کے پاس السا بے ے؟) 

۵ اگ رآپ رو زمرہ کے مو ںکوکا میا لی ےکی نکر ہے میں آپ 
ان قاط مادا کوج وآ پ ک کا موں بیس حال ہو کی ہیں دورکر نے 
کے ربقوں غو ر سے اورا یس دو رک رن ےک یکو کے _ 
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صو نے ہت خو ےکیولہ اس کے اتان کے یک اعلا نآ رح بی 
ہو اہے۔ انس نے اپ یلاس میس ٹا پکیا ہے۔ ا کا دوست ران 
کی س کیاکی نے اتان میس ایتھےنہمر حصمل یں کے ہیں۔ 
صوفیہ کے پچ دوست ا لک یتیل ے حر رشو ںکرر سے ہیں۔ 
تین ایح کے مطا بی امتمان می سکامیالی ا لک پایاسے 
ای لے دہ ای ےآپ نتا ے اور وہنا خی کہا کے الین 
ت ز یادہ مالول موں گے _ 

ا 
کا ہم میں سے بھی لوگ روزا نہک ے ہیں فز جذب کو اکر 
لوگ احا اور موڈ کے الفاط کے تول استما لکر ے ہیں _ 
احا چذ ہہ کے خی اور ہکم کے ابعا وکو تا ے ہن وڈ ےرگ 
کی کن جز بر ےم شرت کے تا کی حاات ے۔ دولل الفا 
پز ہہ کے ضور کے مقاب یل روو ہیں _ جذ بات اشتتعال ےو 
کا ایک ہیی اورا احہا ی اورووٹی زی ے۔ جن بات جیی کے 
مو کر نے ہیں ہ مکواندر ے بمو وےے ہیں اوراس کل میں 
عضو بای او رس اتر ینف ایی رذ اتال شای ہوتے یں ۔ 

ہہ ایی ذاق احبا ی ہے اور زیا تکا ۶ رای ےی سے 
دوسر ےنس می لف ہوتاے۔ ہد ییات نے نیا دک جذ بات 
کو ییا سے کوش کی سالاپ گیا س ہکم ےک چ جذ بات 
کا ربعا م ہے اور ج رہ ییا نے جاتے ہیں ۔ مہ ہیں :خصہہ بے 
زارکی: توف( ۇر )خی رک اور چب اع ارڈ (178710) نے یں 
ذیادکی جذ با تک ایک کو بو نکیا سے اور وہ ہیں : خوگی چب » 
ض زا ارا ن فت ےڑل کک اور 
پیچان اوران کے رکبات دوس 7 مزاو ںکیشکل میں طا ہو ے 
ہیں۔ یلد یک (utchikاP(‏ کے مطابشی کے ہیادیی ما ری 


جذبات ہیں اور دوسرے کی جذجات ایل بنیادی جذبا تک 
نل فآ میزشو ں کا نی ہوتے ںا ہوں نے ان جذ با تک جار 
تماد جوڑوں میں ترحیب دا سے سن (ا) خی کے )٣(‏ 
پندیدگی۔ ہززاری۔ (۳)خوف ۔خصہ(۴ )چب و ح۔ 

جز بات شرت (زباده م ) اورعفت ( خو کہ خوف) 
میں لف ہو ے ہیں۔ ذاٹی عوائل اورعالا بی تقاظرہ چذ بات کے 
تج کومتا کرت ہیں۔ ریقوائل ہیں صف صت او رص سم 
کے غفسما بی امراش شوابد بناتے ہی ںککورتڑں میں مردوں کے 
مقابلہ یش خصہ کے علاد ی جذ بات کی شرت زیادہ موی 
ہے۔مردوں میں شد ی رغص اور ا یک یکرت کا ران ی جاتا 
ے۔ جذ جات یں ی فرق مرووں (متقا بل ہکرنا) او رعورتوں 
ان اورگیراشت) کے اف 7 دج سے ہو نے ہیں۔ 
مرول کرت ےق ہوتے إں او رگورلوں ےرول 
ن اورشفش تلق ہے ہں_ 





روات نوکر نل کی وچ ہے مالو سے ۔ اس نے اتر ولوک بہت 
یھی تیار ی کی اور ے اع وجھی تھا ین جیسے پی وہ ات رولو کے 
کرو یں چا ے وہ بہت زیادہ تا مس و ںک رن ےگی۔ اس کے 
ا کے پیر ٹنٹرے ہو گے اورا کا ول زورز ور ے در کے گا اور وہ 
ہے جاب د ے پانے کے امنیس ری۔ 

ایا کیوں ہوا؟ ای طر حک کون اورحالت جس ےآ پ خر 
گمزرے ہوں سو ج ےک کوش کے کیا آ پ ا یکی کو مار وج 
تا سک ہیں؟ جع اک ہم وکککیں کے جب تم جز با تکا احا یکر 
رے ہو تے می نے ہما رے اندر ہیی چان عضو یں تیر بلیاں 
روما مون ہیں۔ جب ھ تل ہوت ہیں ء ڈرے ہوتے ہیں یا 
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مرکزی نظا مکی اورحا شیائی ظا م یی دوڈٰوں جذ ہہ کے نام می کر ی 
رول اداکرتے ں۔ 
کس ذ یی غلبا ت کا ای ےکر وہ وتا ے جو ی حصبوں کےنشریات 
م رک اترا کا ہکرت ےکس کا اشتی ال خوف اورت ول پیدا 
کرتا سے اورخو دایار یک کی پیر اکرتا ےکن اور پارڈ کے ذر لچ 
1جو رہہ نظ ری چذ ای تر ارد ہے 
تب ...2+ ےج ٘ سے 
زی بین مبدراۓ اعصاب: ا ل جز بے کے اتا مکا بڈیادی سر 
انا جانا ے۔ ہے ازاز فی تاز نکا بھی اننظا مکرتا سے خوداخقتا ری 
ظا کی کا رط زررتخ منص 


فصکی عالت میں ہوتے ہیں تب ا نمو بای تی ریوک مشاہرہ 
نت آسمان موتا ے۔ کم بھی نے لو کیا ہوا کہ جب ہم خصہ 
یں ہوتے ہیں ای چو کے لے حل ہدوت ہیں نے مار ےرل 
کی دع کن بڑھ جا ےی می ارتیاش ہو ےکنا ےا سکی 
رقار بڑھ جالٹی ے اور بر کا گنا ے۔ بہت عم ہم کےآ لات 
کے ف رلا نو بای تپ ریو ںکی پاش جوجذ بات کے سا تد رونم 
ہوئی ہیں پالئل م ڈ نک ےک اکن ے۔ دونوں خوداخنیاری 


(somatic او رچ رى نظا مکی‎ )auton omic nervous system) 





کن رو لکرتا ہاور جن ہا کر دار کے چم دی وش کور رتا ہے۔ 
اعضا یٰ :(Limbic system lb‏ مس اور زین نراۓے 
اعصاب کے س اتور یک را عصان ظا م جز ہہ کے ظا م کی ری رول اوا 
رتا ہ۔ ed‏ اعضا ی ام کا اک ایا ص ے 
شس کے ذمہ جن بای کنٹرو لک کام موتا سے اور جز بای عاقظوں میں 
موث ہہوتا سے_۔ 

قر : قشرجز بات میں تر می طور سے شا ی موتا ےچ کی اس کے ے 
ان کے بک دوسر ےکا م کے ہیں ۔ با میں جاب ساس کا تشرشبت 
اصماس ےق ہوا سے جب دانے جاب سان کا شرف ی اصماس 


لن ہہوتاے۔ 


system)‏ ۶2116170109 ت کے اعمال میں اہم رول اوا کے 

9 جذ با کا حر بہت ےی عضو با لی اشتعا لک یک یی کا 
نمی ہوا سے ہس شس لس ء ز مرن مبراۓ اعصابء اعصالٰٰ 
نظام او شر خمائص طور سے شال ہو کے ہیں ۔ ا ہے اشا ن کے 
دا کےا ن صوں میں چو ٹپ سےا کوک زور جن بای لیا تکا 
مظا پر ہے مو ئے پا ا گیا ہے۔د ماج کے جنند دتموں میں اشتیال 
پیر اکر کے ول اور بڑوں کی اضتا ری طور ے کلف جذ بات برا 
کر کے ویک اگیاسے۔ 





لو و :جس لا تن نظ رب چدے 
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چ ہہ کے سب سے پچ ےنظریات میس سے ایک ریت 
am e5(‏ نے 1884ء یس دیا تھا ج١‏ سک لا ع1ا تاد 
کی ۔ اس لے انیس لا بجر ج 88د ص- ہ1 
theory of emotion)‏ ہا ا ے۔(د کے گل 9.5)۔ رہ 
بو یی ںکرتا ےک ماحولیالپی کے احثا( ول اور یی ےک طرں 
کااندروٹی کضو) سےمضو بای جوالی اعمال پر ارتا ےج کان 
وا یکی یل عضلا ی کت ے ہوتا سےا ایک روع شو ر ے 
احثال اورعضلان اعضا می ںہ ری اتیل پیا موتا سے جو جن بای 
امساہٹ (اختال وم دیڑے۔ دوسرے الفا میس من 
'اااجئے ظریے دمل یی کرتا ےک ہآ پکی جسماٹی کات کے 
ارے می ںآ پکا ادراک جیسے حادشہ کے e‏ ہوئی 
ساس تیر دولکنء ہیا گے ہہ ے انی اشتتعال پرا کے 
ہیں۔ ریہ دمل بی یکرتا ےکر صو وافقیات با ج غا 
جہن تر یایاں پی راک ے ہیں اورفرد کے ذ ر لان تی دیو کا 
اورا کی ون کے ما اھا پا رن ہین۔ 

ا نکی ببت زیادہتقید ہوئی۔اس لے اب یہ شر 
سمل یس ا ےر ۔ 0 کور (Cannon)‏ 
2 میں اور با ر708 )نے 34و ز/ میں :7 کن ارڈنظر ہدوہ 
رتا ےلج برک لوراک ملس کی وساطت سے ہوتا سے جار ہہ 


اما اگیزی 
تی زی کے 








یراک نے وا نج ادرا ککر نے کے بی جامس اس اطلاع کو 
یک ساتم شر اورڈھا ے عضاو ںکواوراج ساس انی کی املو 
پیا ہے۔اس کے !عدر کک کی نوعی تک یں قرا ع ای 
کے بات کے تتا ںکرتا ے۔ اس رح ہے جذ ہہ کے انی 
کا نکرنا ے۔ ای کے ساھ احمائس ایی زیی نظام اور 
عل ےکضو بای اکا مث پی راک نے ہیں اورفردکوفندم اٹھانے کے 
ےتارک ے ہیں و کے کل بر 9.6 

وو اضاری نا کی (۸۸ھ) دو نظاموں و ly:‏ 
سے۔ا ماس نمی کی ظام اور ورائے احساس ایر یی نظام ۔ 
ولول سا تھ اک ایک دوسرے کے ات ر لک رکا مک ے ہیں۔ 
تیا دبا ےکی حاات میں احماس اتکی ڑ کی زط سح مکو مارک 
متب ہک نے کے لے تیارکرتا ہے۔ بیو لک وکن ء یل یہ اور 
بل شوگر وغ ر وکوکنٹرو کر ے ہو ۓ فر و کے اندرو نی ماحو لکومضبوط 
نانا ے۔ بی ایک ط رکا عضو بای انشتعال پیر ارتا ے جوف ردکود ہاو 
کی الت سے ممقا کر نے با چھا گے کے کے تیا رکرتا ہے جیسے بی 
خرو تم ہوتا سے وراۓ احماس اتکی کی ظا مک مک رن شرو کر 
دتا ے اورم وسلو ن کش کر ےو از نکووا وس لاتا ے۔ بیط نت 
کو پاز یا ف کرت او راکٹی اکتا ے اورف ر وکونا رل حالت میں واج لاج 


ہے تس 


حضوبالی تبر یگیاں جوکا مر نے کے 
لی اتی ہیں 
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آلا تکنزب شنا یکو اترا فک یکہا جانا ےکبوکنہ وہ بہت سے 
کیل رد ل کی اتکی رکا رم رت یج کال 
اشتیا لک ماف کرت ہیں نون کےطور رآ زب شش بلڑ شر 
ول کی وکن کی رار سال کی رقمار او رگبرائی بی تپربیوں اور 
الو ییک جلد رڈ لکی پا کرجا ے۔ جو جل رکا روک لکی یرک 
ایصالبت تپ ریو ں وجا ے۔ 

22 شس ٹکیا جانا ا سے رو میں بہت سے 
ےتعصیص (کنٹرول )سوالات لو ٹھے جات ہیں جس ےک با دی نم 
ےکی جا کے ۔آ سان سوالات کے بح رکوک سوالات لو گے جاتے 
یں جوا سر پوت جات مہ ںک ج گناہ مین بیو نخس ےجا یکل 


اکر ایک دوسر ےک تالف ڈ نک می سکا وک پک۸ 
بھی احساس اتکی کی ظا م اور وراۓ اح ساس اتکی کی نظام چ ہہ 
کے وکو کر نے اورا کو ظا ہرکر نے میں ایک دور نے کے 
معاون ی کل میں کا مکرتے ہیں۔ 





آ نج زیاد ہت بام“ ن فسات لی نکر تے ہی ںک ہما رے فشن 
:مار ادراگء حافظ اور ہے جذ ات کے لاڑی جڑوترکی 0 
۱ ا ٹر اور ۸م ر (Stanley Schachter and Jerome‏ 


¥ (two-factortheory) نے دوگوائل کے فرب‎ Singer) 
گی سے یس میں جز بات کے وو جز وسن جسمالی اشتیال اوروقوثی‎ 
ظا ندجی ی نل بناۓ گے ہیں۔أغہوں نے فر کیا ےک ہج کا‎ 
ہمارا ہبہ ہمارے موجودہ اشنتھا لکی واقفیت سے مستا ے۔ اہو‎ 
لے پیک مانا ےک بھی جز بات مضوبالی طور کیال ہہوتے‎ 





ک یت شک یں آل کزب شوش ی پلیگراف ان کی عضو بانی 
کارناموں میں تپ ریو ںکو من ررر کرت ے ہیں کوک 3 
سوالات کے جوابات می ظاہرہون ےکی ا مدکی جا ے۔ 

ارج راف بہت سار ےمم شی رپکارڈ ین کرت سے تام ان 
ھار ڈول کا گر یہ اش کر نے وا ےش مےذاتی فیصلہ ی ہوناے۔ 
شی ن ےک شب رمتعان ہعوائل جو دوران انل روما ہو کے ہیں لے 
نر شر ES‏ ک اف ل تار 
کے لے یکن کرو ہبوٹ بل دے۔ اس لئ پارا فک ھروسہ 
منری 22 کرک ہوۓے ہیں۔ جب کی ا ن کا استعال ناو نکی 
اق تک نے وای انسیا ںمجھوٹکا بن لگا نے کے ےکر فی ہیں۔ 


ہیں۔ شال کےطور بر ج بآ پ حل پا غص یں ہوتے ہیں با 
خو ف زوہ ہو ے ہیں و دونوں ما لتڑں سآ پ کے و ی رصن 
نظ اتی ےآ پضوی ان طور ل ہوتے ہیں اورتش ر کے 
لے اہ ہاو کی طرف د کے ہیں ۔ اس رح ا نکی راے میں 
جذ انی گر اشتھا لک داض تر چا ہتاے۔ 

اکرآپ جما ف )کرت کے بح رک ہو جاتے ہیں او رآ پکو 
کون ےا ھا تا ےن کرت ے پیراش رہ کیک اشتتعال ست رل 
ہو اا ے۔ ات ار ےوش فک ر نے کے لئ شیک اور سر 
(Schachter and Singer 1962)‏ نے فا علوں کو اک را 
(epinephrine)‏ کا اشن وا جواک ووا موی ہے اور بہت زیادہ 
اشتیال پیر اکر فی ہیں۔ اس کے بعدان فا لو ںکو اہہےلوگوں کے 
کروا رکا مشابد ہک ےک کہا گیا جو ی تو م رانا طور ہر بشائش سے 
( یکو ےک ٹوکری کا غذ وکاک ے پیک ر سے ے )یا 
غص کی عالت بیل ے ( ی بر تک مو ےکر ے سے باہر جا 
رے تھے )۔ جلاک متوئح تھادوسروں کے ل اورخصہ کےکروار 
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کی تون تر فا علوں کےخود کے اشنتعال سے متاظر ماک یگئی۔ 





اب کک ت مروا ر یحضوپالی ادروقوٹی بنیا دو لکا بز ہکا سے تے۔ 
باب کے ای حصہ میں ہم جذ بات یں قات کے رول رگ رک ہی 
گے فالات کے ما جا غ ں تا ر بات ای 
ہوتے ہیں اور ہیں یجن نکی ضرور ت یں لی سے۔ ماہ رین 
نیا کی اکشری تکا ہے خیال کہ جذ با ت کا اص طور سے 
سے کےا ہار ےگا جس ایی حن ہوتا سے شال کے طور رو 
ےک بصارت طور کور موی ے او رھ ہوں نے 
مکراہ ٹکا کی مشابد ہی نکیا ےاوردوسروںل کے ورو ںلوکیں 
دیکھا سے پل بھی دہ ان بیو ںکی ط رع کہا میں جک بیدا 
ٹیک وی ہے۔ 

کان تف افو ں کا مواز ہر نے پر )مد کے ہی ںک یآ موز 
جر بات می ںکلیدی رول اداکرٹی ہے۔ ا لہا روش ہے Dex yt‏ 
ہلا ء نان موزنش دیات کے انظہما روا ا را نز 
لی سے جاک کی گی ہے شال کے طور ر یھ یں 


ورک ای با ہریت 


جذ بات کے اظہا یآ زاو ی کی ہت افا کی ہیں جب دوسری 
نہیں ماڈلیک اورتقذیت کے ذ ر مج ائۓ ج با تک پیلک بل 
چنا سکھالی ہیں۔ 

دوم ےآ موز بہت ز با دہ ع دک ان چو ں وسار کرکی سے 
وج بان رل پی اک نے ہیں مہ پا گیا س کہ وہ لوگ مجن کے 
اندرنفٹول (اوپرلا نے نے جانے والاز د )یاو نھان پر جان کیا 
وف موتا ے وہ ان ڈرو ںکو ماڈ یگ »کر کی اترام اا7 از 
اترام کےذر لے لے ہیں۔ 





کیا آپ جات ہی ںنک ہآ پک دوست خوش سے یا ُداس سے یا دہ تل 
ول وو تر کاو آپ کے احساسرا ت مھت تق ۓ 
جذ راہ انددونی بر ہہ سے جے پالوا سرا طور کی دیکھا ہا کا ے۔ 
ہز ہا تکیٹشی با یری اہارس اخ زکیا ہا تا ے ۔ شتی اورغیرٹشی 
مقلا ر ے سمل کے راستوں کےطور ےکک کے ہیں اور کی اص 
ان بات اوردوسروں کے جن با تکویکنے کے لاان بنا ے ہیں ۔ 





رہ شیک ست رکا نظرہجز بات 
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اقات اور جذ می اظہار 
(Culture and Emotional Expression)‏ 

زی اتی راستر ہو نے گے الفاظ اور بیان کے دور ےاوصاف 
کے رر ہآ ہگ )آوا زک او نھان ویر سے با ۔آواز کے ان 
وہ حصوں اور بیا نکی کان خصوصبا تکووراۓ ز پان -×*) 
(86 8ج180 کہا جا تا ے۔ دوس ے فی فی راسنتوں کے اندرر رہ 
کر را 7ر حر تھے 
نات وشبرہ) اورثریت ( ٦ے‏ سا مے اک ا 
دورگیٰ) کےکردارشائل ہیں- 

سے کے رجہ چ ذبا تک اطبار طز با ی تل کا سب ے 
ھام رات ہےر و کےذر اونا ری ی معلوبا تکی متقراراو سح مکا 
تداز واا اسان ےکیوکہ چ ول طور کے رں کےسا سخ 
2:2 ہوا ے۔ چچر ےکا اظہار ہمارکی روزم دک 
کیش کردا رد اکا ویر کی شان ورون 
Da (‏ نط اظ ری تا کی ہی ںک یادکی جذ بات ( خویء 
رض E‏ اب رم 
اوتا ے۔ 


جساٹی رات چ با کی ترک لکواورآ سان بای ہیں کی 


آپ جب فصل ہوتے ہیں اور ج بآ پ شر مشو کرت ہیں 
وولوں کے درمیان اۓ جسماٹی رکات یں فرش کشو ںکر کے 
ہس ؟ بی اور ڈرامہ سیل ابات یی جال ای کے 
از ا تک ویک کا سب ہرم وع ف راب )کر تے ہیں ۔کمردا می ں کات 
وگنات اور قر کی اتم رول ادا کر ے یں اپ کرک 
ہنروستالٰی ڈ اس کی ے بمرت نا کم اوڈ سک ہکو تی اوک »امک ویرد 
د سے ہوں کے ان میں جز بات ٦‏ گھوں» ٹاگوں اور کیو ںکی 
e‏ لے ےم ےت رت 
دک پیارہ خصہ اور دور ے رح E‏ عالا ت کا مظاہرہ 
رو و E SC‏ 
ٹٹھ ینگ وی جا ے۔ 

جذ یش شال اعمال ثقافت ے تاش ہوتے ہیں۔ عالی 
ررر خا کی طور سے جذ بات میس ناف مخصوصییت اور عا یری 
ےم وال ےتا ہو ے ہیں زی دہ ر خقیتانی کام جذ بات کے 
جر کے کے اظظمار کے زر ےق ہی ں کول ےک مشاہ 
کھطا موا ءآ ان اورنس تا چیھ یکی ےڑا موتا ے جو چ بات کزان 
مر او رھ لے اظہار کے درمیا نتاق می کرت سے۔ جب گی ہے یادد 
کک ےک بات ےکچ بات صرف چجرے کے ف ری طا مکی 





کل 9.8: ج بات کے چ رہ کے ذ ر ل متلا ہر ہک یتور یں 
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کے جاتے ہیں باو ںکیا ہوا ہز یہ دوسرے خی لی زرا کے 
7 ظا IG‏ 
ذ ری کی oF‏ اطلا دی ما تی ہے نات وسلنات 
(جسانی زان )کے ف را طز بای مین یکا ا ہار اک شای ے 
ووسر ی اقات ساف ہوا ہے مال کےطور کن نا لیاں 
مان تشولیش با غی ر ایبنا فی کا اظہار ے اورخص شی کے زر بی 
اہ رکیاجانا سے نا موی کے کی تاف تا فتوں کن ے 
ہے ہیں۔ شال کےطور پر ہندوسزان می سگہرے جن با یکی 
یئ کے زرل جاے جات یں مخ رل ما کک میں ا موی 
گنو کے دوران پر با یمکوبناٹی ےکور نے کےکردارمی کی ھان 
تلافات پاسے گے ہیں۔ اییا بای میا شن اھر بی اور جنو لی 
وروپ کے لوگ ای شا کل کے دوش ل کر نے در ےکی 
آھوں میں ٦ی‏ ں کاو ے ہیں۔ اشا کے لوک خا کر 
ہنروستاٹی اور پاکستا لی بابھی زنل سے دورا نت نظ( نعل 
کرنے وا ےکس سے وور وتا )کو پیٹ ہک ے میں _ ج 
ریت )کی ہا شو کے دوران شلف ن مو ے ہیں 
e,‏ وو مو 
ع کے طور بر ایا وا گیا ےک ع لی لوگ شال ام ری 
7 سے کی کے وورالن اجب ک کے ہیس ہوک 
ام ری لوگ می شا مہ سے( بہت تر یب )باپ رر ہک راع لکن پپند 
کے ہیں ]شی بہت تریب سے اھ کی لوک بات چچی تک نا ای 
ہیں کے جو ری لوگکوں کے لئ اتی کی نشی ے۔ 


قات اور جد ما ی نشا نر 
(Culture and Emotional Labeling)‏ 


ښاوگ جز ہار تسیل او زمرو بتر یکی نشا رن یکی وسعت یں کی 
ماف ہو ے ہیں ۔اگر :می لفط ابر ( موھ کو تا ے کے لے 





جذ بای مظا ہر ےشدت او رکم س لف وت ہیں ۔ ا کے خالی وقت 


س براٹی ی ینوں اور اخبارات سے لف جذ با تکو ظاہ کرتے 
ہو ے ملف اشن سکی لوم مس اکٹھا کے _ ان صو رو ںکوکارڈ اورڈ 
ککوں چا یئ اوران بن رخاری تیج ۔آپ اس طر Eid‏ 
جن بات کے اتہار کےکارڈو ں کا ایک مو تیا رکر کے ہیں۔ ا کم 
سا ہے دوستو ںوشال نے ا نکارڈو ںکواپينے دوستوں کے سا نے 
کے بعد ویر ے رک اورا ہیں کارڑوں پر اہر کے گے جن با تکو 
پیا سے کے ہے ۔ اوران کے جوابات لوٹ کے اورو کک ےک ایک 
ی جز ہاو یی ۓ ںان س تہ راختلاف ے۔آ پان صو ہوں 
کلف زمروں میں ر کے ے ای رٹل ےت ار 
شد براور ماک وغیبرہ زمرو ںکا استعا لکمر نے کے ےک کہ کے یں _ 
او ٹک ےک کو تج ےک لوک مس طر ایک بی جذ بہ کے اظمار 
م ایک دوسرے ے لف ہو تے ہیں ا ے اختا فک کیا وج بات 
وکن ہیں ؟ اٹ یلاس میں بج ٹ کے ۔ 





تا نی (0ذاذذطہ* 7 ز بالن میس 46 نشانات ب مل ہیس شا لی ام مکی 
وگوں سے ج بآ زاداضہطور ب نشاند یکر نے کے کہا گی تو 
اہول نے ص کے جذ ہہ کے چچرے سے اتہار کے لئے حایس 
(40) خلف جوا ی اعما ل کا استما ل کیا اد رنھارت کے جنر ہہ کے 
ر سے سے اظہار کے لئ اکیا ی (81) جوالی اعما لک استعا لکیا۔ 
جاپان کے لوک خی کے اظہا رک نشثانددی کے ے یں (10) 
نشا نو ںکا خص کی نشاندہی کے ےآ کے (8) اور یزار یک نشانددی 
کے لے جج (6) نشانو ںکا استحا لے ہیں۔ ا ےی پر 
شش سمات(7) جذ بات مکی خوگی مخصہء کو ر پیار ٹین اور پپند 
کا زک ماتا ے مخ ل یں پگ جز بات ےوک ب کہ ڑم 
اور بے زار یکو بنیاوی اناف جذ با تکا در چ ھا گل ے۔ جرت 
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شر ءگناہاو رق مسب لوگ نیا دک جذ با ت کیل مات ہیں 

ترا کہا جا کنا س کچھ ہے بنیادی جذ بات ہیں جوننا لن 
وی تر ان کے پاوجودسب کے فر لظام کے جات ہیں اور 
کے جاتے ہیں کان بدا بی ج با تبھی ہیں صو فت 
مس صو ہوۓے ہیں۔ ہے باد رک ےکی ابت ےک جذ بات 4 
امال میس تات اہم رول اداک ری ے۔ چ ےکا اما کی اورا کا 
اظہاردونو ں صوص نال اُصولوں کے زرل غا لٹ اور رم کے 
جات ہیں جن ٹیل ال نظا کیا جانا ے اور جس شرت سے ال کا 
اظہارکیاجا ستاے۔ 





تی دن اسر رک لوش کیج ےنس و نپ ی جنار 
احا ی ت ہر یں ۔آ پکواندازہ ہوا کہ تیر جذ بات کے ڑندگی کا 
تقو رننشئل ہے جز بات تمارک روزم ر ہک زندگی اور ہمارے وچودکا 
حص ںو ہما رک نرگ اور پا بھی تنانقا کا تا نا بانا نات ہیں- 

جذ بات ایک سمل پان وج دمو ے ہیں جذ ہک بہت 
سی شرس ہوٹی ہیں نکا م اما سکم کے ہیں ۔آپ بہت زیادہ 
ا ہہ تکھوڑکی خو ی سو کر کے ہیں ۔ ای رب بہت ز ادر را 
یکین یکا اما سکر کے ہیں تم ہم میں سے زیادو تر لوک 
ج بات می ذازن ر کے ہیں 

جب لوگو ں کشا شی مالا ت سے سابشہ ڑا سے نو اس سے 
مطایش کر ےکی کوش لکرتے ہیں اور یا تو کام یا چھردفعا تی 
رٹل کے ور لای سے مل کی ےکی بک سسارا لن ہیں نے 

کے رط ر ےے فی بجی زان رڈاعمال جی نٹ نیش اوراضردگی سے 
وو ںکی حقاظ تر نے ہیں تشو می ایک ای عالت سے جی ےکوی 
تنس نمل ہوچانے پرانا کی دفاع کے لے خد پیر اکر لیا سے۔ 


مض اک رکوئ یخس ہے می راخلاٹی کم ( لے درک و ےے ء چو ری 
کے ) کے لے تاو ری یل کا سہارالے انے میس ناکام ہو جاتا 
پاد ہا ہچ خی راخلاٹی کا م ےنچ ےتک اچ ا نایا شر بر 
تنشوئیش پیر اک سے ںی رتشوش کو انا دیان جمائے با 
چو سے گچھوئے معا ل می بھی فیصلہ لیے میس کل ہوٹی ے۔ 

اضردگیکی عالت الان کے اس ند لا لی وسیک ےو 
یقت پہن ری سو ںکر نے اورم و ڈ نک ےکا مرن ےکی 
قا بیت تاش ہوٹی ے۔افسردگ یکی حالت انان کے موڈی ڑم جا 
تق ے۔ ھی تخل وی کی وچہ سے اس انان کے اثر جو 
ادگ یکا کار موتا ے تاف طر زی علایں جیسے نی رکا نمی 
رک اشنتعا لی ن کابڑھ جانا کم ہوجانا رسو جے کے اور دضیان 
ھا ےکی لیاقت می لکی اورخوداپے ساب یکا موں میں بج یکاضتم 
ہو اناو رہ رونا موی ہیں _ 

ارک روز مر کی زندگی یں تم اک زکش ای کے مالا ت 
ساٹ اکر ے ہیں۔ نا مسماعد او رم دبا عالات مشیل بہت ےی 
ات کے خو بتو بل ے ز ارک ور ہآ وی کے ائ رکا عد 
تک دی چیا ے ہں۔ اکر اے فی جذ بات کک رت کک ہے 
رتے ہیں تو انما نکی مفسیالی اوران صح تکو ہش طور ر 
متا کر کے ہیں بی وج ےک رز یاد تر دبا کے بندوبست کے 
روکراموں مل جن بات کے بترو بس توو ہا کے بترو بس تک ایک 
اب حص انا جا تا ہے جز بات کے بندو بس تک یگٹیکوں ماس مروز 
کی جذ با تکو مکنا اورشبت چ با تک یڑ صان موتا سے ۔ 

وت نے صرف شی جز جات جیے فص ف› 
تنلیس ویرہ پر ہی اپنا دیان دیا ے نان حال بی شت 
نیا ت (positive 0800٥109۵‏ کے میراانع ن کی شرت 
اک لک کی ہے۔تجلی کاک کے نام سے ظا ہر شت فیا تکا 
علق ن خصوصات کے مطالعہ سے سے جو زند یک میں خش 
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پیر اکر ی سے جس کے نت بیس بہت زیادہ ساز دسامان اور ماحولیالیٰ 
نان رونم ہو کے ہیں اون کی کر فی موجوددوسائل کے ذر لوفو را 
ھی ںکی ہا کن سے۔آ فت تد رن (جیے ززل سیکا لون شتا ی ) ہو 
تی سے پا آدمیوں کےذر ہے پیداکی ہہوئی وگن ہے( کے جک )۔ 
آفت کے دورا نر د ں صد م کا اما یرتا ہے ان ںا ہے واتعات 
کا صرف ادراک مستا ے یا ا ہے حالات سے داقع سا منا ہوسکتا سے 
جو جان لیوا مو سک ہیں ان میں ےکوی کی حاات ابعر صد بای دباو 


تلق ءبمتءرجائیت بشاشت وغیمرہ سے مال ما لک کی ہیں۔ 
اروك زات جڑ ےکا .ےک 

کےکاموں میس ای ک یکا کا ممکرتی ے ضس وی ھون چو 

ت یں ططبات کے لوا نکو بزاۓ رم میں متاح شارت جو 

گن ہیں۔ 

© ودک یکو ڑھانا:اپنے جذ بات اورا ساسا ت کے پار ے 
ٹس جائیے ۔اپنے احما مات کے کیے اور کیوں کے پار سے 
س سیر ت اکل کے ۔ 

٠‏ مال تک مت ری ما ره: ری د یی س ےک چ برواقعہ 
کے زی کے !عد پیا ہوتا ے۔ اکر وات کور ول کے طور 
رسو ںک یا کیا ےلو آپ کے اما اتی بی نظ مکا کام 
بڑھ جانا ے اورا "مکی یں کے ہیں۔ اگ رآپ وا 
لیر یں کے ہیں کو یم پیدانجیں ہوا سے۔اس 
ےآ پ خودہی ےکر نے وانے ہی ںک ہآ بی رہن 
یا سے ہیں ویش سو ںکرنا جا تھے یخی اورمینان۔ 

٭ خودکورو ک ےکا ظا مکرنا: اس کے انر ر کل با وق تا 
ان ای کی تمولیا لی ء ہز بای اورجساٹی حالت, اکل اور 


کوئی بھی گہافی فت انان سما تی کارکردگی تنو رش اک کوٹ کی شی پیداک مکی ہے جس کے انددفرد کے ذ جن میس یا یک تر کی 


ا جیے .ان ٠‏ وج ے بہت زیادہ وق ہگ رجانے کے 
بع رک فر و کے خیال میں دو وات ہک متا ج ۔ ہے عالت فر داو جذ بای 
مور پہ ہلا دی سے اود وہ روز مرہ ک ےکا موں میں لے کے مزا سب 
ریقو ںکواپنا پانے میں ناکام ہو جانا ۔ جذ بات جب طرح کے 
فیس مم بی اآردار( لے اش دی ) اورخوداختیاری اشتمال کے سا تجھ 
طا ہے ہیں۔ 


ع (پالوا سط ) تر با تکی پاش نہر شای مون ے۔ 
شرت پش د رآ پ کےا ےی مقو نکوبڑھائیں کے جس 
ےآ پ کے انر رکٹ مئ ر ہو اورقا عت کے احا ات 
با یں گے۔ 

ووک ماڈ لیک میس ا کو سب سے مشقول رکس : 
آپ خوداپنے ے آ یڑل کے ۔ ان ماڈ لک سب سے 
ایی کارکر و یکا مشابدہ پار پا ری او رتیل میسن سے 
اٹ رک رن ےک تی ری ادر رک اکل کے ۔ 

9 اورا کی ر وکیل اوروفو فک دورو وظعداری: 
واقا تکودوس کی طرح سے د ری نک یکو کے اورک کے 
وور ہے پل کوننظ میس ریہ ۔ یت اور دوپارہ اہر پرا 
کے وانے احماسا کو بڑھانے کے لے ایی سوج کی 
دو ہار وکیل کے اور سو کواپنے سے دور ٹا سے ۔ 

م لے :وش گر ارک یکا ا اطم تہ پیدا سی اوراس میں 
ی2 _ ای ےکم میں شغول ر کے جس می ںآ پکی 
دی ہواور٘ٹس می ںآ پکوم ہآ تا ہو۔ 


۵ کے لتحاقات پیدرا کے اوراکاں روان ا ھا ہے : بے 
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تم یں سے ببت سے لوگوں کے لے اتا نآ نے بے پٹ درد یا سردرد 

شرو ہو جانا ہے ورال سب سے پیل لوگوں کے لے الیا ام یا 

ارک ردگی جن سک چا اش ہونے وای ہوٹی سے شومیش اکن ہوکی سے۔ایک 
صو کی توان ہماری ہت رکا رکردگی کے ے دیون ضروری مون 

ےلین اوی کی تیل ار ےکا موں رت یل -.- 

ردکاوٹ پیداکرثی ہے۔ پر ینا ن عضو بای اورجز باٹیٰ طو ر ے بہت 

زاوم حل ہو ے۔ اس لے انی ابی تک ہش ری کا کک وی سے 

معان وہک مکر نے ےلان کی موتاے۔ 
اتان دبا پی راک ن ےکی ابیت ر کے وای عالت ے اور دوسرے 

دبا عالا تک راس می بھی دوطر کیہ دیآ وریا نیل ےک یح تی 

(Monitoring Or Effective i e ہیں :یش‎ dsl 

EC A Action)‏ 0ا00 1ظ)یاحالات ے احاز_ 
انی رنگ کے ادر دا2 الت سے کے کے لے مو اور 

الوا ست کیا اتا ے۔ ما نیٹ نک کے لے صب ذ بل ت راکیب استمال 

کی چان ہیں: 

م ایی تیار یکرنا: امتان کے لے ایی تیاری کے اور ایی 
تیار یکا ی کے ے کے ۔ا کے لئ وافروقت و کے سوالناسے 
کی شع اور ہار پار لو کے گے سوالات ے مانوسیت پیدا کے 
بآ پکواکچھی تی کون کا اصاس مب )کر ےک او راتان کے 
دبا کی طاق تکوم کر ےک _ 

٭ رل بے : خودکوایک بنا لی اتان ےل زار ےنآ پ 
مصنوگی امان وح _ ا ۓ دوستوں سے اہ ےم کو جا کے 
کے ۔آ پ نی طور سے خودگھی ر ی رک لکر کے ہیں ۔اۓے 
آ پ کول طور ےآ رام او رکرو کی حا لت میں اتان و ہے 
ہو ۓ سوج اورپ رتو ر سے ۔ 


e‏ راب کر :(Inoculation)‏ ااب وو فلاف 


یراب رل اور اتان د کےظ رنہ سے مالوسہیت 
آ پکوا تا نک مال تک تابر نے کے لے چان اور وی 
طور سے بہت رتیارکرکی ےاوراتتاو پیر اکرفی ے۔ 

١‏ شب تاکیر: اچ اریت پیا یے۔ا نکی وںکی ررر 
سے ہرست بنا سے ی ےآ پ بیان وت ہیں او رپچ رن 
سے کے کر ےرا ر کت ای۶ ییوں 4 
د ہے ۔ اہ ےآ پکوشت اورحوصلیمند یں گے۔ 

e‏ ردا گے . اہن دوستول٤‏ والدینءاسا تہ اوسر ے برو 
گے مت ییا سے ۔ اپ تریس سے دبا کی عالت 
یے ےش ات ار ےآ پ کون سو ںکر یں کے اور 
ال ےآ پک و اصیرت مکل ۷ءء ے عالات اخٌۓ 
مر ے شہموں حبر ےآ پکولک ر سے ہیں۔ 

وو ری طرف اک ین(ج8 10ا :810) کی راکیب میں دبا حالت 
سے ات ازشائل موتا سے۔ سا اح از اجان کی عالت میس نل اچھا موتا سے 

اور ټی کن سے مان پھر ھی ص ب ذ یل ت راکیب مفیدغایت ‏ کت ہیں۔ 

® آرام :(Relaxation)‏ آرا مکرنا یلیہ آرام ا 
تر اکی بآ کی نسو ں لوآ رام نھان ہیں او دآ پآ پک کو 
دوبارہ رر نے کے موا ےر ا ہیں۔اس میں عام طور 
سے پھنا با رسکون مہ ےآ رام سے لیلناء ہے اعضاء او رحضااکو 
آرامدینااورڈ ھیلا چھوڑ و ناء باہرکی اکسا م ٹکو مکر نا سا تھے بی 
نکی کے ب ہا کوک مکرنااور جم نادغیردشائل ہجیں۔ 

:(Excersise)zî ®‏ واک محالت احا ایر کی 
ظماماوضرورت ۹ى ۹ 029 4 ہوئی 
تا ناک یکودوس بی طرف موڑد تی سے ۔تھوڑے وت کے لئ بھی 
کشزت یا مرتلا بھی لیآپ کے مطالعہ می ںآ پک وآپ مطالعہ 
ٹیس دع مان جھمانے میں رد مایا گا۔ 
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اط سے اہین دوستو ںک اتاب نے خو او رخو مراع 
ووستوں کےسا تھا مور بآ پ ای ےکوخوش پائیں گے۔ 

2 دورول کے احہاا تک وحسویں کے: دورول‎ ê۵ 
اصاسا ت کوک ی یک ٹک یکو کے ا کے تحاقا تکوئ می‎ 
مت عاے یم ہے ہراب ری رد انل یئ اور یں‎ 
رت‎ 

E 9‏ 
رو کی کیو کی خد مات (جیے تی طور بر محزور کو 
مطائقی ہار تک وکن میس برد )کر کے بپکوخ ری مات 
کے پارے میں ام یرت حاضصل موی _ 





ایک بے عد شد ید جذ بای رہہ کے بارے می سوچ نجس سے 
آپ مال بی می ںژگذرے ہوں اور اقغات کے لس نکی ر 
ےآ پ اس کے سات کے ٹین ںآ ے اورا کا مقا بس طرح 
کیا؟ اٹ یلال ںکواس میں شای کے ۔ 
چ بےکاانہھارا ےش اوردوسرول کے ے جذ بات کے بتدویست پر 
متخحص ہوا ہے۔ جولو گے اوردوسرول کے چ بات سے مالو و ے 
ہیں اور ای ساب سے اپینے جذ با ت کا بندو بس کر ے ہیں ء ایل 
ج بای لود بذ نکہاجاتا ے۔ جولوگ ای ار نے بیس نا کا مر ے ہیں 
وہ لوگ پک جات ں اوران کے اندر قاط بات ر رجات سن 
یجس کے ت میں وہ کی یشان بہار یکا شمکار مو ہا ے ہیں۔ 
بای ذباضت ے مارا مطلب اپینے اور دوسروں کے جن با تک ہا عر 
ےس ی کے اور اطا مارت طا ای سج ا گب اور 


کا مو ںکی رہنما ی کی ص «) _(Mayer & Solovey,1999‏ 


ا سے فص برو بست 
(Managing your Anger)‏ 
فص اک یب ہے۔ بیدا گوخودسے ددر لے چا ہے ا 
دوسرے الفاظ میں میے کے دورا نآ وی ات کرواری زا علو کا 
نواز نکھوو تا سے ےکا سب سے انم سرچ شممہ ا اس نامرادیی 
ہے .تا ہم فاط را یکا بک یکن رکا تہ ہے ن یا ےآپ 
ے اور ترت اتاک لکنٹرول سے بلک یود سے اپنے اوپرکھو پا 
موا حاب ے ےآ وی خر چنا ے۔ غص رآ پک سو کنو 
سے اورا ےآ پخ مرف اے خیالات کے ذ ر لی ی ای ر 
قابو ہا کے یں ۔ غعے کے بر و بست کے ب رکا ت سب ذ یل ہیں : 
٭. اپنے خیالا تک طاق یی نے ۔ 
٭× احماس ب ےکر فآپ ہی انو لک کے ہیں۔ 
e‏ آپ اۓ آپ اہک بات مت نے مس ےآ پ خو دحل 
ای ی اتماسما تکوبڑھا ج اکر مرس کے _ 
۵ دورول ے ری نہ سے اور ان کے سا جھ فاط رات 
وا بر مت مل _ 





جز اتی ڈ ہا مت ورز ان نشی عناص رو ے ہو ے سے ین اتی 
عض کے اندرخود کی ( ی جن بات اور اط رار او ںکوکنٹرول می رک کی 
ابیت ) کےکواا ل خودکی مرک قورت ب بیانیوں کے باو جور سی لکی محرک 
قورت ,مرکو حاص٥‏ کر ےکی ارس پیر اک کے اور مو ناکد اکر 
ل الا کے ین قاف اور بی فی عناص ر کے امدر دو 
N Ly‏ 
ریف کر ےکا میلان )او رما تی جا بل ہی ( ی مہارٹس جودوسروں کے 
ات مطابق کر نے میں دک رکی ہیں جی ےنیھم بنا نا مکش اکن شک ومن مک رناء 
مواصلا تک ہارت ون رہ)-_ 
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م لوگوں اورواشحعات کے پارے میں کواں الات سے ار از 
گا 

٭ نے خص ویر ی شحل میس نلا رک رن ےکی کوش کے جس 
غ رکآ پ ظا مکنا پا سے ہیں ا سکیا شرت اور وققہ بر الو 
ےی لوش کے ۔ 

٭ ص تابو پا نے کے لئ خوداپنے اند رہ لیے با ہیں 

٥‏ اپنے آپ میں تبدری لانے کے ے ونت دتیچئے۔ عادت 
پر لے کے سن کو اوروقت درکارہوتے ہیں- 





بعارے جنر با تکا ایک قص ر موتا ہے وہ یں ی شتی ر بل مو ے 
رتے باحو کہا تر مطا یق کر نے میں جھارکی بر وکر کے ہیں اور 
مارک زندگی ارفلا کے لئ اہم ہوتے ہیں فی جز جات جیے 
توف خصہ اور ے زار ی“ ہیں زی نے طور روف پرا 
کھرنے وا ےچ ں سے مقا بل ہک نے کے لے تیا رہ ے ہیں۔ 
مال کےطور پاک ہیں رک موتا ت م ز پرے ا کا ہے 
تھوں سے پلڑ لیت _ اکر ی جنہ بات ان الات میں مارک 
اض کر ے ہیں ءا یم ان جذ ہام تکا بہت زیادہ پا بچا استعال 
مار زندگی کے لے معفرخابت وسلتا یرای سے مما رے 
وفا ی ا ا موی تک و قصال می سکم ں کے ر ارات 
مار یکت ر کے ہیں_ 

شت جذ بات کے امیر خوی» برامیری» قا عت اور احمان 
می ری ہیں قورت نے ہیں اور جما رک جنر بای ہو وکو بڑھاتے ہیں 


جب نم شت ا رکا ا صا کر کے ہیں و انواع داقمام ےکا م اور 
تصورا تک مظاہر ہک کے ہیں چم جو سےا ل ہیں درٹییش ہہوتے 
ہیں ان کے کل کے لے اور ز دہ و قعات اور ااب کے پارے 
مس سو نے کے قائل مو کے ہیں اورااس رپ خوداپینے مددگا بن 
جات ہیں۔ 
اہ رین فسیات نے پایا ےکن لوگو ںکوخوقی اورقا عت ظاہر 
کر وا لی یں وکا کین لوگوں نے ان چزوں کے پارے 
بس ز یاو تصورات دی جک میں وہ کرنا جات تے ہہت ان 
لوکوں کے جن وای ی میں وکیا ی یں جوخص اورخوف پیر اکن 
یں ۔ شت جذ ہا تی عالات سے میٹ کی ز یاد صلاحیت فرام 
کر ے ہیں اور ہت جل نال الات بر وائین ںآ جاتے ہیں۔ وہ 
“یں طول مم کی پلان اور مقاص رکو ےکر نے اور کے تعلقات 
بنا یل بدو انیا نے ہیں شبت جذ با کو یڑا نے کے اف 
سے ص بذ بل ہیں 
٠‏ رجائیتہ پر مدکی خو اورش ت خودعزکی کی ے تین کے 
اوصاف پیڑا رنا۔ 
٭. بہت نا مسا عرعا لات می ل بھی شت ن نا سلکرنا۔ 
9 دوسرولں کے سراف خوشگوارنتعاقات بنانا او رق می تنا کا 
ددگا ری ٹیگ ورک بٹانا- 
م کاموں یں شخولر ہنااو رم ہار ت عاص لکرنا۔ 
۵ ای برو متصداور می روب مقصر زنر یگ زا ر نے کے میں 
لقن رکھنا ایک پا متصرزن دک یکر ارنا۔ 
@ روزم کے ز اد وتر واقعا تک شت وضاح تکرنا_ 
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کر اصلاحات ` ضرور بات او تر ی ارام اتان تومل جذ با ت کا اظمارء 
املد الاء تشو ښ» اشتعالء خود اخماری نام صن یء یا دی اصماس نامرادکیء ص رور بات ک ظام راب رک کات» 


مزیات» جسمان باحیاتیالی رور یات ( بوک پیا ی٢“‏ ی ضرور یات یا حا جات طاف کا رک فان ابی رکات» 
رورت )»مرک زی نظام یی کش اء جدبالی ذہانت: وتن خرو تر 








مس ینوس برف پا مق رک مت متو چ کر وا ریک سل ل جو ی حر کفک۷ر نے وا یقو تک چ ہہوتا ے اس حرک 

کی 

۵ ری ددا ہم اقمام ہیں :جیا تیالی اتی اورنفسیالی نحرک۔ 

e‏ ا انی رک پیدائی ہے ہیں اورا نکی وج بات حیا اتی مون ہیں کے پا رموس ورو ڑا یں دماغ کے 
ڈعاے( رین مبراۓ اعصاب)اعصافی ظا م وغب رہم ۔ب وک پیا یں اورک کی خوا اش کی منالیس ہیں ۔ 

e‏ تفای ابی حرک ال رک ہیں جوفرد کے ای کے ابی ماحول کے سا تح تفابل کے ن یس برآ ود ہو نے ہیں۔ 
لیا قکی ضرورت تسیل ل کدی ہو کی ضرورت اور طا تکی ض رورت شا ابی محرکا یکی 
مال ہیں۔ 

۵ ماسلو نے ٹف انسالی ضردر یا تک نظام عراب مل یچ سے اوہ کی طرف سب سے یچچ بیادی عضو بالی 
ضروریات سے شرو ں کر نے ہو اظ تکی ضروزیات٠‏ پیر اور الما یکی ضرور یات : عز تک ضرور بات 
سےگ“مزرتے ہو ے خو ضبن کی ضرور تکوسب ےا ونیا پ رکا ے۔ 

© رک سے متولقہ ووسر ے ورات حرا ی نارادکاو رکش اش ہیں _ 

۵ بزب اشتعا لگا ایک بچجحدد دش سے جس کے اندرحضو بای اکسا ہا احا سک کی اور وو صوص تون 
نشانددی جو اس لکو میا نک رک ے+شائل ہیں۔ 

ھ٭ ب جز بات یس وی خم ےچب ڈدوغیبرہابقداٹی (فیادی) ہیں۔ دوسرے جذ بات انی جذ بات کے 

رکب کے مہ میں مسویں کے جاتے ہیں۔ 

مرک زی اورخوداختیاری نظا م ہی جذ باتکد پی راک نے یری رول اد اکر تے ہیں 

اقات جذ بات کے اظھاراد تقر بہت ز یاد ہا ڈ اق ہیں 

ہز سی ورن شی راستتوں کےذر لظا رکیاجااے۔ 

جا یی وشیا قلاع کو بنا کے ے چ با کا موش بندوبست بہتضروری ے۔ 


2019-20 









- تح رک کے صو رل وضاحت سے _ 

2 بج وک اور پیا کی حیا ای بیاد ی ںکیائیں؟ 

3 یل الات اورطا ح کی ضروریات بالغ کک کردا رکوس ط رح متا کر ن ہں؟ شال کے سا تق وضاح کے _ 

4 الوک ضرور یات ظا م مراب کے بے بنیا دضو رکیاہے؟ بت کے _ 

5 کیاح تیا اختعال جذ بای ہے پیل پیرا ہوتے ہیں ابد یں پیړا مو ے ہیں؟ وضاحت کے ۔ 

6۔ کیاچزبا تکی وضاحت کے ے جزبا تک شعوری طور شرت کر نا اورا نکونشان ( یل ) و بنا ضروری ے؟ 
موزوں مثا ل و ے ہے بف کے _ 

7 قات جذ بات کےا تہارک و کے متاخ ےک ری ے؟ موز وںمٹالوں کے ہاور کے _ 

کی جیا تکابند وبس ت کیو ں شرو رک ے؟ کی مذ بات کے بن دوست کے رب تا سے ۔ 












1 سلوی ضرور بات نظام مرا ب کا استحا کے مو کے بو ےکک طر کی رکاکی فونوں ےمم یی 
وال الیس۔اے۔ ما جن اور یم شنا نوا استا ہم لیلد مان ( بھارت رن )کوا خویش میرانوں یس میم 
تمو یکارکردکی کے کے ری پذ کیا ہوگا؟ اب اہی ےآ پکواوردوسرے پا لوگوں کن ہو ےکی ضرورت 
ےب منظرییش رک ہک یآپ اورد ہکہاں ہیں ور سے اور بت کے 

2 ہے وں می نی ارکان کہا سے ہو ے اور یی کا اھا م دتے بی رکھ نا سکھاتے ہیں یس طرحع 

ے تف ابی ائمای ےآ پک وک اور پیا ی کے ا ظا رکومتا کیا ے؟ راچ ملف میں منظ ر کے لوگو ں کا 

سردے کے اورر لورٹ تیار کے _ 
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